PERBANDINGAN EFEKTIVITAS HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING DAN CIRCUIT TRAINING TERHADAP PENINGKATAN VO2max PADA PEMAIN SEPAK








A. Desain Penelitian 
Jenis penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 
Quasi eksperimental, dengan rancangan pre and post test two grup design 
karena peneliti dalam penelitian ini menentukan kelompok kasus dan kontrol 
dengan memberikan perlakuan yang berbeda dan kemudian dalam desain 
penelitiannya menggunakan pre and post test two grup design yang terdiri dari 
dua kelompok dimana kedua kelompok diberikan perlakuan yang berbeda. 
Kelompok A diberikan latihan High Intensity Interval Training (HIIT) dan 
kelompok B berikan dengan latihan Circuit Training. 
Sebelum dilakukannya eksperimen menggunakan intervensi terhadap 
kelompok sampel ini peneliti melakukan pengukuran terhadap VO2Max kedua 
kelompok sampel menggunakan alat ukur Cooper Test. Cooper Test di 
kembangkan oleh Dr. Keneth Cooper pada tahun 1968 dan telah teruji validitas 
dan reliabilitasnya untuk menghitung VO2Max seseorang dengan kategori-
kategori. Setelah itu dilakukannya intervensi terhadap kelompok sampel selama 
4 minggu dengan frekuensi seminggu dilakukan 3 kali latihan selama 20 menit, 
frekuensi latihan ini sama di berikan pada kelompok A dan kelompok B. Dimana 
setelah itu kedua kelompok akan dilakukan pengukuran kembali tingkat VO2Max 
nya menggunakan Cooper Test dan dilihat apakah ada peningkatan yang terjadi 
pada kedua kelompok sampel dan melihat perbandingan keduanya, apa kah ada 
















P = Populasi 
S = Sampel 
O1 = Kelompok HIIT sebelum intervensi  
O2 = Kelompok HIIT setelah intervensi. 
O3 = Kelompok Circuit Training sebelum intervensi. 
O4 = Kelompok  Circuit Training setelah intervensi. 
P1 = Intervensi latihan HIIT. 
P2 = Intervensi latihan Circuit Training. 
X = Hasil pre and post test setelah latihan  HIIT. 





















































Gambar 4.2 kerangka penelitian 
Populasi : Pemain sepak bola di SSB Porma FC Malang 
Teknik Sampling: Purposive sampling 
Sampel: Pemain Sepak bola Usia 17-19 tahun 
Variable Independen Variable Dependen 
Analisa Data: Uji T berpasangan, Uji T tidak berpasangan 
High Intensity Interval Training (HIIT) 




Skala : Rasio 
 
Hasil: Peningkatan nilai VO2max 
H0 : 
Tidak ada perbedaan efektifitas  
High Intensity Interval Training dan 
Circuit Training terhadap 
peningkatan Vo2Max pada pemain 
sepak bola SSB Porma FC Malang. 
H1 : 
Ada perbedaan efektifitas  High 
Intensity Interval Training dan 
Circuit Training terhadap 
peningkatan Vo2Max pada pemain 
sepak bola SSB Porma FC Malang. 
 




C. Populasi, Sampling, Sampel 
1. Populasi 
Populasi adalah keseluruhan subjek yang akan diteliti, sedangkan 
menurut Sugiyono pengertian populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya (Sugiyono,2011). Populasi dalam penelitian ini adalah 
pemain sepak bola SSB Porma FC Malang. 
2. Sampel 
Sampel merupakan bagian besar dari populasi yang akan diteliti 
sehingga dengan adanya sampel dapat mewakili jumlah populasi yang ada. 
Sampel dalam penelitian ini adalah sesuai dengan kriteria inklusi. Sampel 
dalam penelitian ini adalah anggota SSB Porma FC Malang. 
3. Teknik Sampling 
Teknik sampling adalah cara atau teknik pengambilan sampel 
(Zainuddin, 1995). Sampling merupakan suatu cara pengambilan sampel 
agar memperoleh sampel yang tepat dengan keseluruhan subjek penelitian. 
Teknik sampling ang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive 
sampling. Sampel yang diambil berdasarkan kriteria-kriteria inklusi, 
eksklusi dan dropput sebagai berikut : 
1. Inklusi 
Kriteria inklusi adalah kriteria atau ciri-ciri yang perlu dipenuhi 
oleh setiap anggota populasi yang dapat diambil sebagai sampel 




b. Anggota aktif SSB Porma FC. 
c. Usia 17-19 tahun. 
d. Memiliki IMT normal yaitu 20,1-25,0 (batas normal IMT laki-
laki). 
e. Bersedia menjadi responden dan mengikuti penelitian sampai 
selesai. 
2. Ekslusi 
Kriteria ekslusi adalah ciri-ciri anggota populasi yang tidak dapat 
diambil sebagai sampel, dimana subjek penelitian tidak dapat mewakili 
sampel karena tidak memenuhi kriteria syarat sebagai penelitian 
(Notoatmojo,2012). Kriteria ekslusi dalam penelitian ini yaitu : 
a. Memiliki riwayat penyakit jantung dan paru-paru. 
b. Perokok berat dengan gangguan paru-paru (sesak). 
c. Responden mengalami cidera muskuloskeletal seperti frakture, 
dislokasi. 
3. Dropout 
a. Responden tidak mengikuti latihan yang diberikan secara penuh. 
b. Responden mengikuti latihan lainnya selama peneliti melakukan 
penelitian. 
c. Responden meninggal dunia ketika penelitian. 
D. Variabel Penelitian 
Variabel adalah perilaku atau karakteristik yang memberikan nilai beda 
terhadap sesuatu (benda, manusia, dll) (Nursalam, 2003). Variabel penelitian 
adalah ciri atau khusus yang melekat pada objek penelitian baik bersifat fisik 
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(nyata) atau psikis (tidak nyata) namun penelitian lain menyebutkan yaitu 
sesuatu yang digunakan sebagai ciri-ciri, sifat atau ukuran yang dimiliki oleh 
satuan penelitian dari sebuah teori (Notoatmodjo, 2012). Dalam penelitian ini di 
bedakan menjadi dua variabel yaitu variabel independen dan dependen, berikut 
penjelasannya : 
1. Variabel Independen 
Variabel Independen (bebas) adalah variabel yang nilainya menetukan 
variabel lain (Nursalam, 2003). Variabel independen dalam penelitian ini 
adalah HIIT dan circuit training. 
2. Variabel Dependen 
Variabel Dependen (terikat) adalah variabel yang dipengaruhi nilainya 
oleh variabel lain. Variabel terikat adalah faktor yang diamati, dan diukur 
untuk menentukan ada tidaknya hubungan atau pengaruh dari variabel bebas 
(Nursalam, 2015). Variabel dependen dalam penelitian ini adalah 
peningkatan VO2max pada pemain sepak bola. 
E. Defini Operasional 
Definisi operasional merupakan poin yang mendefinisikan variabel 
secara operasional berdasarkan karakteristik yang diamati, memungkinkan 
peneliti untuk melakukan observasi atau pengukuran secara cermat terhadap 
suatu objek atau fenomena (Nursalam, 2015).  
Tabel 4.1 Defini Operasional 




Merupakan latihan yang 
mengkombinasikan latihan 
intensitas tinggi dengan 
intensitas sedang atau rendah 
dalam selang waktu tertentu, 
yang dilakukan selama 20 menit 










jogging yang dilakukan sesuai 




Merupakan latihan terdiri dari 
beberapa stasiun dan di setiap 
stasiun seorang atlet melakukan 
jenis latihan yang telah di 
tentukan. Stasiun latihan dibagi 
menjadi 5, dalam satu circuit 
dilakukan selama 10 menit dan 
latihan ini dilakukan sebanyak 
dua circuit yang dilakukan 







2. Variable Dependen 
Peningkatan 
VO2max 
Adalah daya tangkap aerobik 
maksimal menggambarkan 
jumlah oksigen maksimum yang 
di konsumsi per satuan waktu 
oleh seseorang selama latihan 
yang semakin lama makin berat 
sampai kelelehan, ukurannya 
disebut VO2max 
Cooper Test Rasio 
 
F. Tempat Penelitian 
Tempat penelitian yang akan dilakukan dalam penelitian ini yaitu 
bertempatan di SSB Porma FC Malang. 
G. Waktu Penelitian 
Waktu penelitian yang akan dilakukan pada penelitian ini yaitu dilakukan 
sebanyak 3 kali dalam satu minggu selama satu bulan  pada bulan April – Mei 
tahun 2018. 
H. Instrumen Penelitian 
Menurut Notoatmodjo (2012) instrument penelitian adalah alat-alat yang 
digunakan untuk pengumpulan data. Instrument penelitian ini dapat berupa: 
kuisioner (daftar pertanyaan), formulir observasi, formulir-formulir lain yang 
berkaitan dengan pencatatan data dan sebagainya. Instrumen yang digunakan 
pada penelitian ini adalah lembar inform consent. Lembaran informet consent 
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digunakan untuk mengetahui kesedian tim pemain sepak bola untuk menjadi 
responden dan menggunakan table cooper test, table cooper test yaitu 
pengukuran yang digunakan untuk mengukur tingkat VO2max pada para pemain 
sepak bola yang melakukan latihan dengan sangat keras. Table cooper tes di 
bedakan menjadi untuk laki-laki dan perempuan serta juga umur. Karena seperti 
kita ketahui pada usia 25 tahun kapasitas VO2max seseorang akan menurun.  
Pengukuran dengan menggunakan cooper test dilakukan sebelum dan sesudah di 
berikan intervensi high intensity interval training dan circuit training.  














13-14 >2700 2400-2700 2700-2399 2100-2199 <2100 
15-16 >2800 2500-2800 2300-2499 2200-2299 <2200 
17-19 >3000 2700-3000 2500-2699 2300-2499 <2300 
20-29 >2800 2400-2800 2200-2399 1600-2199 <1600 
30-39 >2700 2300-2700 1900-2299 1500-1999 <1500 
40-49 >2500 2100-2500 1700-2099 1400-1699 <1400 
>50 >2400 2000-2400 1600-1999 1300-1599 <1300 
Sumber : Mackenzie, 2015 
Tabel 4.3 Normative Data VO2max For Male 
Age 
Very Poor Poor Fair Good Superior 
13-19 
<35 35-37 38-44 45-50 >55 
20-29 
<33 33-35 36-41 42-45 >52 
30-39 
<31 31-34 35-40 41-44 >49 
40-49 
<30 30-32 33-38 39-42 >48 
50-59 
<26 26-30 31-35 36-40 >45 
>60 
<20 20-25 26-31 32-35 >44 




I. Prosedur pengumpulan data 
Pengumpulan data adalah proses pendekatan kepada subjek dan proses 
pengumpulan karakteristik subjek yang diperlukan dalam suatu penelitian 
(Nursalam, 2003). Metode pengumpulan data ialah “Teknik atau cara-cara yang 
digunakan oleh peneliti untuk mengambil data”. Adapun langkah-langkah dalam 
pengumpulan data dalam penelitian ini sebagai berikut : 
1. Tahap persiapan : 
a. Melakukan study pendahuluan pada pemain sepak bola di SSB Porma 
FC Malang. 
b. Melakukan pengusunan proposal skripsi. 
c. Mempersiapkan angket informet consent untuk persetujuan responden 
d. Mempersiapkan instrumen penelitian. 
e. Mempersiapkan surat-surat yang bersifat administratif untuk 
melakukan penelitian 
2. Tahap pelaksanaan : 
a. Menyiapkan alat-alat untuk latihan HIIT dan circuit training. 
b. Pemintaan persetujuan responden (inform consent) dengan 
memberikan penjelasan secara lisan dan tertulis tentang tujuan 
penelitian, manfaat penelitian, dan hak dari responden. 
c. Melakukan pre-tes untuk mengetahuan tingkat VO2max responden 
sebelum diberikan intervensi. 
d. Membagi responden menjadi dua kelompok, kelompok A : di berikan 
latihan HIIT, dan kelompok B : diberikan latihan circuit training. 
e. Dilakukan latihan 3 kali seminggu dalam sebulan 




g. Dilakukan penyimpulan hasil pengukuran VO2max setelah dan 
sebelum di berikan perlakuan. 
3. Tahap Pengolahan Data 
Pada tahap pre analisa, dilakukan pengolahan melalui tahap checking/ 
editing, coading, entry data dan tabulating(Nothoatmodjo, 2012). 
a. Editing   
Editing data, yaitu penulis melihat tulisan sudah jelas dan bisa di 
pahami. Dalam penelitian ini, peneliti mengumpulkan lembar 
koisioner yang telah di bagikan ke responden, kemudian peneliti 
melakukan pengecekan terhadap kelengkapan dan kekurangan dari 
jumlah pertanyaan kuisoner, pengecekan terhadap item-item 
pertanyaan sudah terisi semua atau belum dan valid. 
b. Coading 
Coding data, yaitu mengklasisfikasikan hasil dari jawaban 
responden, dengan memberikan kode pada masing-masing hasil ukur 
dari kedua variabel. 
c. Entry 
Entry data, yaitu kegiatan memasukan data yang telah di 
kumpulkan kedalam master tabel atau data base komputer, kemudian 
membuat distribusi frekuensi sederhana atau bisa juga membuat tabel 
kotigensi. 
d. Tabulating 
Tabulating data, yaitu pengolahan dan penyusunan data 
sedemikian rupa agar mudah di pahami dan di jumlahkan, di susun 
dan di data untuk di jadikan di analis (Nothoatmodjo, 2012). 
43 
 
J. Analisa Data 
Analisa data adalah proses dalam merinci data yang akan ditulis pada 
penyaji data (Hidayat, 2007). Analisa data ada dua metode yaitu analisa bivarat 
dan univarat. Analisa data ini dilakukan untuk melihat pengaruh pemberian 
latihan HIIT dengan circuit training terhadap peningkatan VO2max pada pemain 
sepak bola SSB Porma FC Malang. 
1. Analisa Univarat 
Analisa univariat merupakan analis satu variabel. Bertujuan untuk 
menjelaskan atau mendeskripsikan setiap variabel penelitian. Pada 
umumnya dalam analisis ini hanya menghasilkan distribusi dan presentase 
dari setiap variabel (Notoatmojo, 2010). Pada penelitian ini analisa univariat 
berdasarkan usia, tinggi badan, berat badan, dan indeks massa tubuh 
responden. 
2. Analisa Bivariat 
Analisa bivariat merupakan analisa yang dilakukan terhadap dua 
variabel yang di duga berhubungan atau berkolerasi (Notoatmojo, 2010). 
Perhitungan analisis bivariat dilakukan setelah kedua variabel data 
terkumpul yaitu data sebelum di berikan latihan HIIT dan circuit training 
kemudian sesudah diberikan latihan. 
a. Uji normalitas 
Sebelum melakukan analisis data dengan uji t tidak 
berpasangan, data terlebih dahulu akan diuji normalitas. Tujuan uji 
normalitas adalah ingin mengetahui apakah distribusi sebuah data 
mengikuti atau mendekati distribusi normal (Santoso. 2010). Uji yang 
dilakukan dengan shapiro-wilk jika sampel <50, dan menggunakan uji 
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kolmogorov-smirnov jika sampel >50. Kesimpulan hasil analisa data 
dengan pemaknaan berdistribusi normal jika p > 0.05 dan data tidak 
berdistribusi secara normal jika p < 0.05 (Nisfiannoor, 2009). Pada 
penelitian ini menggunakan shapiro-wilk karena sample <50 responden. 
b. Uji Hipotesis 
Setelah dilakukannya uji normalitas, maka akan dilakukan uji 
hipotesis. Jika distribusi data dianggap normal maka analisis yang 
dilakukan uji parametrik dengan uji paired t-test untuk menguji data 
berpasangan berskala interval/rasio (Nisfiannoor, 2009) Kemudian 
dilakukan uji independent t-test untuk mengetahui perbedaan dua 
kelompok bebas dengan skala data yang sama.  
c. Uji T berpasangan (paired t-test) 
Analisa data digunakan untuk menganalisa efektivitas latihan 
HIIT dan circuit training terhadap peningkatan VO2max pada pemain 
sepak bola SSB Porma FC Malang menggunakan uji t berpasangan 
(paired t-test) merupakan uji statistika parametrik yang digunakan 
untuk menguji data dengan skala interval rasio dari satu kelompok 
sampel berpasangan. Syarat pengujian uji t berpasangan (paired t-test) 
adalah skala variable berbentuk interval/rasio, serta mempunyai 
distribusi normal. Penggunaan uji t berpasangan pada penelitian ini 
bertujuan untuk membandingkan peningkatan VO2max sebelum dan 
setelah melakukan Latihan HIIT dan circuit training. Jika p value> a 
(0.05) maka H0 diterima dan H1 ditolak, jika p value< a (0.05) maka H0 




d. Uji T tidak berpasangan (independent t-test) 
Analisa ini digunakan untuk mengeanalisa perbandingan nilai 
VO2max sebelum pemberian latihan HIIT dan nilai VO2max sebelum 
pemberian latihan circuit training, dan membandingkan perbedaan 
peningkatan nilai VO2max setelah pemberian Latihan HIIT dan nilai 
VO2max setelah pemberian latihan circuit training dengan 
menggunakan uji t bebas, uji t bebas merupakan uji statistika 
parametrik yang digunakan untuk menguji data dengan skala 
interval/rasio dari dua kelompok sampel bebas. Syarat penggunaan uji t 
bebas adalah skala variabel berbentuk interval atau rasio, serta 
mempunyai distribusi normal (Nisfiannoor, 2009). Hasil akhir 
dilakukan menggunakan SPSS cara membandingkan P (sig 2 tailed) 
dengan nilai a (0,05). H0 diterima bila P (sig 2 tailed) > 0,05 maka 
tidak ada perbedaan efektifitas Latihan HIIT terhadap peningkatan 
VO2max pada pemain sepak bola atau circuit training terhadap 
peningkatan VO2max pada pemain sepak bola dan H1 diterima apabila 
P (sig 2 tailed) < 0,05 maka ada perbandingan efektivitas latihan HIIT  
tehadap peningkatan VO2max pada pemain sepak bola atau circuit 
training terhadap peningkatan VO2max pada pemain sepak bola. 
K. Etika Penelitian 
Masalah etika penelitian merupakan hal yang sangat penting, dalam 
melakukan penelitian peneliti perlu membawa rekomndasi dari institusi untuk 
pihak lain, dengan cara mengajukan surat permohonan izin penelitian kepada 
lembaga/institusi yang akan di teliti. Setelah mendapat perstujuan, barulah 
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peneliti dapat melakukan penelitian dengan memperhatikan  masalah etika yang 
meliputi (Notoatmodjo, 2012) : 
1. Informed consent  
Informed consent merupakan bentuk persetujuan antara peneliti dengan 
responden penelitian dengan memberikan lembar persetujuan. Informed 
consent di berikan sebelum penelitian di lakukan dengan memberikan 
lembar persetujuan untuk menjadi responden. Jika subjek bersedia maka 
dia harus menandatangani lembar persetujuan dan apabila tidak bersedia 
maka peneliti tidak dpat memaksakan dan tetap menghormati hak-hak 
subjek. 
2. Confidentiality (Kerahasian). 
Confidentiality merupakan masalah etika dengan memberikan jaminan 
kerahsiaan hasil penelitian, baik informasi maupun masalah-masalah 
lainnya.semua informasi yang telah di kumpulkan di jamin kerahasiaan 
oleh peneliti, hanya kelompok data tertentu yang akan di laporkan pada 
hasil riset. 
3. Right to self determination 
Right to self determination adalah subjek harus diperlakukan secara 
manusiawi. Subjek mempunyai hak memutuskan  apakah mereka bersedia 
menjadi subjek ataupun tidak, tanpa adanya sangsi apa pun atau akan 
berakibat terhadap kesembuhannya, jika mereka seorang klien. 
4. Benefits Ratio 
Benefit ratio adalah Peneliti harus hati-hati mempertimbangkan risiko dan 
keuntungan yang akan berakibat kepada subjek pada setiap tindakan yang 
dilakukannya kepada responden. 
